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PENGARUH ACTIVE STRETCHING DAN HOLD RELAX STRETCHING 
TERHADAP FLEKSIBILITAS OTOT HAMSTRING PADA PEMAIN 
FUTSAL 
 
Fleksibilitas merupakan komponen yang penting dalam beraktivitas sehari-
hari. Fleksibilitas merupakan mobilitas sendi dan elastisitas otot yang dapat 
menjangkau maksimum gerakan sendi dari berbagai posisi. Untuk  dapat melakukan  
gerakan tersebut maka, dibutuhkan ketangkasan dan keterampilan yang sesuai 
elastisitas serat otot. 
Banyak metode ataupun teknik yang dapat digunakan untuk melakukan 
stretching, diantaranya active stretching dan hold relax  stretching. Pemberian dari 
active stretching dan hold relax stretching walaupun sama-sama berbentuk stretching 
tetapi memiliki perbedaan dalam pengaplikasian dan manfaat, pada active stretching 
responden dapat dengan mandiri melakukan latihan, merasakan ukuran yang sesuai 
dengan rasa nyeri yang ditimbulkan oleh responden, sedangkan pada hold relax 
stretching memiliki keunggulan dalam penurunan rasa nyeri dengan adanya bantuan 
respon proprioceptive dari tangan terapis. 
 Active stretching secara perlahan dan lembut, gerakan tubuh meningkatkan 
tekanan pada group otot yang akan di-stretch. Tekanan pada otot agonis saat 
peregangan secara active akan membuat otot mudah terulur, dimana muscle spindle 
tidak terstimulasi optimal dan stimulasi optimal terjadi pada golgi tendon, sehingga 
akan diperoleh suatu penguluran yang berarti. 
 Pemberian hold relax stretching pasien menunjukkan suatu kontraksi 
isometrik dari otot yang mengalami ketegangan sebelum secara pasif otot 
dipanjangkan. Adanya kontraksi isometrik akan membantu menggerakkan stretch 
reseptor dari spindel otot untuk segera menyesuaikan panjang otot yang maksimal. 
Golgi tendon organ dapat terlibat dan menghambat ketegangan otot sehingga otot 
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“PENGARUH ACTIVE STRETCHING DAN HOLD RELAX STRETCHING 
TERHADAP FLEKSIBILITAS OTOT HAMSTRING PADA PEMAIN 
FUTSAL”. 
 Fleksibilitas merupakan komponen yang penting dalam beraktivitas sehari-
hari. Fleksibilitas merupakan mobilitas sendi dan elastisitas otot yang dapat 
menjangkau maksimum gerakan sendi dari berbagai posisi. 
 Banyak metode ataupun teknik yang dapat digunakan untuk melakukan 
stretching, diantaranya active stretching dan hold relax  stretching. Active stretching 
adalah suatu metode penguluran atau stretching yang biasa dilakukan pada otot-otot 
postural sebagai suatu latihan fleksibilitas yang dilakukan secara active oleh klien 
atau pasien. Sedangkan hold relax stretching merupakan kombinasi dari tipe 
stretching isometrik dengan stretching pasif.  
Penelitian dilakukan dengan pendekatan kuantitatif jenis eksperimen, dengan 
pendekatan pre and post test design untuk mengetahui beda pengaruh pemberian 
active stretching dan hold relax stretching pada otot hamstring. dengan jumlah 
sampel sebanyak 36 responden dengan metode pengambilan purposive sampling dari 
pemain futsal di club futsal Rendezvous Futsal Court Boyolali.   
Uji normalitas Shapiro-Wilk untuk pengukuran fleksibilitas dengan 
Goneometer mendapatkan hasil p > 0,05 yang berarti distribusi data normal, maka di 
uji analisis data menggunakan Paired Sampel t test. Dari hasil uji tersebut 
menunjukkan adanya hubungan antara latihan active stretching dan hold relax 
stretching pada otot hamstring. Pada uji beda pengaruh mendapatkan hasil bahwa 
hold relax stretching lebih berpengaruh terhadap peningkatan fleksibilitas. 
Diharapkan akan adanya penelitian selanjutnya dengan menambah jumlah variabel 
yang diteliti guna memperluas penelitian yang akan datang.   
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 Flexibility is an important component in the day-to-day activities. Flexibility 
is joint mobility and muscle elasticity which can reach a maximum of joint motion 
from various positions. 
 Many methods or techniques that can be used for stretching, active 
stretching and hold them relax stretching. Active stretching is a method of stretching 
or stretching is usually done in the postural muscles as a flexibility exercise that is 
done by the client or patient's active. While the hold relax stretching is a combination 
of the type of isometric stretching with passive stretching. 
 The study was conducted with a quantitative approach to experiment type, 
with the approach of pre and post test design to determine the effect of different 
active stretching and hold relax stretching on hamstring muscle. with a total sample 
of 36 respondents to the sampling method of purposive sampling futsal player in the 
futsal club Futsal Court Boyolali Rendezvous. 
 Shapiro-Wilk normality test to measure flexibility to get results Goneometer 
p> 0.05, which means the data were normally distributed, then in test data analysis 
using paired samples t test. From the test results indicate an association between 
active stretching exercises and hold relax stretching on hamstring muscle. Gain 
influence on the different test results that hold relax stretching is more influential on 
increasing flexibility. Expected to be the next research by increasing the number of 
variables examined in order to expand the research to come. 
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